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Diabetes Pirkanmaa ry:njasenlehti =~ 4 |2025

¢ Tervetuloa syyskokoukseen!
® Mukanettitarjoaa matalan
kynnyksen digitukea




Laakari
- Ajanvaraus 045 358 2505

Vastaanottomaksu 45 min. 110€
Kela korvaus 30€

Toimistomaksu 15 €/jasenet,
30 €/muut

Peruuttamaton aika 140 €

Diabetesneuvonta maksuton

- Ajanvaraus 045 358 2505

Jalkojenhoitaja 55 €/60 €

- Ajanvaraus 045 104 3155

Ravitsemusterapeutti 100€
-Puhelin- tai etdvastaanotto

- Ajanvaraus 045 348 3069

Mittaukset

diabetesneuvonnan yhteydessa

HbA1c 18€/25€
Verensokeri 6€/10€
Verenpaine 5€/8€
Kehonkoostumus 15€/35€

Jasenhinta koskee Diabetes Pirkanmaa ry:n
jasenia. Maksut pankkikortilla tai kateisena.

Kannatusjasenyys

Voit liittya Diabetes Pirkanmaa ry:n
kannatusjaseneksi
maksamalla kannatusjasenmaksun
50 € yhdistyksen tilille

F166 5730 0821 0963 99

Maksun viestiksi Kannatusjdsenyys.
I\'fyb's yritys voi olla Eannatu{ja’sen!
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Pirkanmaa ry
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TILAA VUOKRATAAN!

Etsitkod kokous- tai juhlatilaa?
Yhdistykselta voit vuokrata tilat

max. 20 henkildlle.

Ota yhteytta
pia.nykanen@diabetespirkanmaa.fi
tai p. 050576 3313 ja kysy tarjous.

Muutokset mahdollisia!

PAAKIRJOITUS

Diabetesyhteiso edunvalvojana

Tyypin 2 diabetesta sairastava ihmettelee,
miksi han ei saa enda liuskoja verensokerinsa
tarkistamiseen. Monipistoshoitoa toteuttava
diabetesta sairastava on korkeassa idssd, eika
kuulemma enda tarvitse sensoreita — vanhus
harmittelee, kun nyt pitdd mitata sormenpaas-
ta. Omaishoidon tuki jatettiin myontamatta
diabetesta sairastavalle lapselle, koska hyvin-
vointialueen mielestd hdnen hoitonsa ei ole
tavanomaista sitovampaa ja vaativampaa.

Mitd yhteistd nailld tapauksilla on? Kaikki edel-
lyttavat diabetesyhteison valppautta.

Julkisen vallan mielivaltaa ei ole se, etta kaik-
ki eivat saa saman verran samoja asioita. Esi-
merkiksi sairauksien hoidossa pétee periaate:
jokaiselle tarpeen mukaan. Olennaista on,
ettd kaikkia kohdellaan yhdenvertaisesti, hei-
dan tilanteitaan arvioidaan julkilausuttujen ja
harkittujen periaatteiden valossa, heitd koske-
vat paatokset perustellaan kestavalla tavalla.
Diabeteksen hoitopaatokset tulee tehda yk-
siléllisen hoidon tarpeen arvion pohjalta, jota
hoitosuositukset viitoittavat.

Luonteenlaatuumme taalla Pohjolassa kuuluu
vahva konsensushakuisuus. Emme halua olla
hankalia. Kun sinua mietityttdd omassa hoi-
dossasi jokin asia, ota se puheeksi. Tydssani
kohtaan puhelimessa diabetesta sairastavia ja
ldheisid, jotka ovat tyytymattomia hoitoonsa ja
palveluihinsa. He kysyvat, mita on tehtdvissa.
Neuvon heitad toki tekemaan muistutuksia ja
kanteluja, mutta moni ei muista, etta ensisijai-
nen keino on keskustelu hoitavan ammattilai-
sen kanssa. Keskustele ensin, kysy perusteet,
ilmaise tyytymattomyytesi ja tiedon tarpeesi.
Mikéli yha koet epdasiallisuutta tai vaaryytta,
laadi muistutus.

Se, ettd itselleen tai kumppanilleen purnaa
huonosta kokemuksesta tai epdyhdenvertai-
suudesta, ei vield luo muutosta. Muistutuksella
saatat kokemuksesi laajemmin organisaation

tietoon, ja annat paitsi itsellesi mahdollisuu-
den erilaiseen ratkaisuun, my&s organisaatiolle
mahdollisuuden oppia ja kenties muuttaa toi-
mintaansa. Oikaisuvaatimuksellasi epaoikeu-
denmukaiseksi kokemaasi padatokseen saatat
olla tienndyttdjana muillekin, ajamassa monen
muunkin asiaa.

Diabetesyhteisosta saat tukea ja apua. Emme
voi olla jokaisen yksityinen asianajaja, mutta
voimme olla hereilld yhteisond. Yhteisomme
koostuu diabetesta sairastavista, heidan la-
heisistddn, meistd yhdistysten aktiiveista ja
tyontekijoista, mutta myds diabetesammatti-
laisista. Diabetesyhdistykset, kuten Diabetes
Pirkanmaa, ovat alueensa diabetesta sairasta-
vien ddnena - yhdistyksen toiminnassa on aina
tilaisuuksia vaihtaa ajatuksia ja kokemuksia ja
kertoa palautetta myods diabetespalveluista.
Yhdistyksesi on tarkea yhteistydkumppani hy-
vinvointialueelle, kun palveluja kehitetdan ja
tarpeita ennakoidaan. Diabetesliitto puoles-
taan auttaa diabetesyhdistyksid, ja ndin yhtei-
sOn voima kertaantuu.

Sina olet silti se yhteison tarkein palanen,
ilman sinua ei tata yhteisoa ole.

Laura Tuominen-Lozi¢
sosiaali- ja terveyspoliittinen asiantuntija,
Diabetesliitto

puhelinneuvonta sosiaali- ja terveysturva-

asioissa ma klo 8.30-11 ja to klo 12-15,
p. 050 567 2555
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TOIMINNANJOHTAJAN
TERVEISET

Kuluvaa vuotta on viela jaljelld, mutta hallitus
ja me tyontekijat suunnittelemme ensi vuoden
toimintaa ja pohdimme taloutta. Vuoden 2026
toimintasuunnitelman tekeminen on ollut
haastavaa, ja haastetta on etenkin rahoituksen
suhteen. Toimitilan suhteen ei ole edelleen-
kdan mitdan uutta kerrottavaa. Yleiséluennoil-
la on ollut mukavasti osallistujia, mutta tapah-
tumiin ja liilkuntakokeiluihin osallistuminen on
ollut vahaista. Olemme joutuneet perumaan
syksyn aikana useamman tapahtuman vahai-
sen osallistujamaaran takia, joten joudumme
miettimdan, mita kannattaa jarjestaa ja mita ei.
Suunnitteluun ja jarjestamiseen mennee yllat-
tavan paljon aikaa ja monet tapahtumat pitda
jarjestdjille perua hyvissa ajoin. Muistahan il-
moittautua ajoissa tapahtumiin!

Toimintasuunnitelmaan liittyen teimme no-
pean kyselyn uutiskirjeen ja verkkosivujen
kautta. Halusimme tietdd, millaiseen toimintaa
halutaan osallistua ja mitka palvelut kiinnosta-
vat. Kysyimme myds kantaa jasenmaksuun ja
TrenDi-jasenlehteen.

TrenDi-jasenlehti on tarkea tiedotus-
kanava!

Tietoa yhdistyksen toiminnasta vastaajat oli-
vat saaneet eniten TrenDi-jdsenlehdesta (74,4
%), yhdistyksen uutiskirjeestd (67,4 %) ja yh-
distyksen nettisivuilta (55,8 %). Nama tulevat
olemaan jatkossa meidan tarkeimmét tiedo-
tuskanavamme. Tand vuonna panostimme
tiedottamiseen myds sosiaalisessa mediassa ja
yllattdvan moni I8ysi meidat ja toimintamme
sitd kautta. Kysyimme myds, miten halutaan
lukea jasenlehted vuonna 2026 ja 69,8 prosent-
tia halusi lukea lehden paperilehtena ja 30,2
prosenttia verkkolehtend. Tama oli meille selva
viesti paperisesta jasenlehdesta.

Diabeteshoitajan palveluita kaytti vastaajista
30,2 prosenttia, ladkarin 20,9 prosenttia, jalko-
jenhoitajan 32,6 prosenttia, myymalan palvelu-
ja 27,9 prosenttia ja 32,6 prosenttia ei kdyttanyt
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Kehonkoostumus- |
mittauspiste

"\Juoden 2026 toimintasuunni-
telman tekeminen on ollut haasta-
vaa, ja haastetta on etenkin
rahoituksen suhteen.”

palveluitamme lainkaan. Jorma Lahtela jatkaa
ladkarindmme ensi kevaan. Vuoden 2026 alus-
sa on etsinndssd diabeteshoitaja, kun Outi jaa
nauttimaan eldkepaivista. Pirkanmaan hyvin-
vointialueen linjaukset vuoden 2024 kevaalla
tyypin 2 verensokeriseurantavalineiden jaka-
misen tiukentamisesta nakyivat saman tien toi-
mistollamme mittaustarvikkeiden myynnissa.
Emme kuitenkaan halua myyda mahdollisim-
man paljon tarvikkeita, vaan haluamme, etta
diabetesta sairastavat saavat hoitoon kuuluvat
hoitotarvikkeet maksutta hyvinvointialueen
tarvikejakelusta. Tamén puolesta olemme vai-
kuttaneet ja linjausta on jo tarkennettu. Toivot-
tavasti tama nakyy myos kaytanndssa.

Suositut yleisdluennot jatkuvat myds vuonna
2026. Terveisia kirjoittaessa emme vield tieda,

lahtevatko Kangasalan ja Pirkkalan diabetes-
kerhot toimimaan. Toivottavasti innokkaita
osallistua l6ytyy ja kerhot saadaan toimimaan.
Hienoa, kun perhekerhon toiminta jatkuu
muutaman vuoden tauon jalkeen. Kiitos Jon-
na, kun otit kerhosta kopin!

Syyskokouksessa on vaikuttamisen aika!
Toimintasuunnitelma ja talousarvio tulevat
jaseniston arvioitavaksi ja hyvaksyttavaksi
syyskokouksessa torstaina 13.11. klo 17.30.
Millaista toimintaa sind toivoisit yhdistyksen
jarjestavan? Mika saisi sinut liikkeelle ja osal-
listumaan? Kokouksessa sinun on mahdolli-
suus vaikuttaa oman yhdistyksen toimintaan
ja sen kehittamiseen sekd olla valitsemassa
henkil6itd, jotka paattavat yhdistyksesi asiois-
ta. Kokouskutsu ja asialista 16ytyvat TrenDista.
Tulethan paikalle!

Hyvaa maailmandiabetespaivaa!
Maailman diabetespadivda vietetdan tuttuun
tapaan 14.11. Paiva on insuliinin toisen kek-
sijan Frederick Bantingin syntymapadiva. Tee-
mapadivan taustalla on Kansainvalinen Diabe-
tesliitto IDF ja Maailman terveysjarjestd WHO.
Paivan tarkoituksena on kiinnittdd maailman-
laajuisesti huomiota diabetekseen.

Diabetesliitto jatkaa diabetespaivaa liikunta-
teemalla ja niinpd yhdistys jalkautuu lauan-
taina 15.11. klo 9.30 Tampereen park runiin,
joka on maksuton matalan kynnyksen kavely
ja juoksu tapahtuma. Léht6 tapahtuu Ratinan
sillan vierestd stadionin puolelta (Ratinan ran-
tatie 1). Reitti kulkee Ratinasta Pyhdjarven ran-
tamaisemissa 2,5 kilometria kohti Arboretu-
mia, jossa on kaantdpaikka. Paluureitti kulkee
samaa reittia taksiin lahtopaikkaan. Nahdaan-
ko parkrunilla?

Yhdistyksen perinteiset joulukahvit juo-
daan torstaina 11.12. klo 13-18.00 ja sa-
malla juodaan diabeteshoitajamme lak-
sidgiskahvit.

Kiitos Outi tydvuosista yhdistyksessa!
Mukavaa loppuvuotta kaikille!

Pia Nykdnen
toiminnanjohtaja

111

Diabetes Wellness Suomi
ei ole diabetesyhdistyksen
toimintaa!

Postiluukusta saattaa jdlleen tipahtaa
Diabetes Wellness Suomi saation kortteja
tai muuta tavaraa. Samalla pyydetdan lah-
joitusta diabetestutkimukseen vapaavalin-
taisella summalla.

Kyseessa on Englannissa, Ranskassa, Ruot-
sissa, USA:ssa ja Suomessa toimiva orga-
nisaatio, joka ilmoittaa kerddvansa rahaa
diabetestutkimukseen parannuskeinon |6y-
tamiseksi diabetekseen.

Diabetes Wellness Suomi s&atiolla ei ole mi-
taan tekemista Diabetes Pirkanmaa ry:n tai
Diabetesliiton kanssa eivatka keratyt lah-
joitukset ohjaudu meiddn toimintaamme.
TrenDi- ja Diabetes-lehted lukuun ottamatta
emme lahetad mitaan tuotteita postitse.

Jos haluat tukea oman yhdistyksesi toimin-
taa, ota yhteyttd toiminnanjohtaja

Pia Nykaseen, p. 050 576 3313 tai
pia.nykanen@diabetespirkanmaa.fi.

Suomalaista diabetestutkimusta voit tukea
Diabetestutkimussdation kautta. Diabetes-
tutkimussaatio on Diabetesliiton ja diabe-
tesyhdistysten vuonna 1976 perustama
saatio, joka tukee diabetekseen liittyvda
tieteellista tutkimustoimintaa myontamalla
apurahoja suomalaisille diabetestutkijoille.
Vuonna 2024 apurahoja myoénnettiin kaik-
kiaan 550 000 euroa yhteensa 26 tutkijalle

tai tutkimusryhmalle.

Lisdtietoa Diabetestutkimussaation toiminnas-
ta ja tukitavoista saat tutkimussaation verkko-
sivuilta http://www.diabetestutkimus.fi.
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Diabetes Pirkanmaan ry:n
SAANTOMAARAINEN SYYSKOKOUS

Torstaina 13.11.2025 klo 17.30
Diabetes Pirkanmaa ry:n toimisto, Lahteenkatu 2-4

Hiihtokeleja odotellessa....

Syyskokoukseen ovat oikeutettuja osallistumaan vuoden 2025
jasenrekisteriin merkityt ja jasenmaksunsa maksaneet jasenet.
Hiihtoliikkeet rentouttavat niska- ja
hartiaseutua tyon tai askareiden lo-
massa.

Esityslista

Kokouksessa kasitelldaan saantojen §13 mukaiset asiat.

1. Kokouksen avaus

2. Kokousvirkailijoiden valinta

3. Kokouksen laillisuuden ja paatosvaltaisuuden toteaminen
4.Tyojarjestyksen hyvaksyminen

5. Jasenmaksun ja kannatusmaksun hyvaksyminen vuodelle 2026
6. Toimintasuunnitelman ja talousarvion hyvaksyminen vuodelle 2026
7.Yhdistyksen hallituksen jasenten nimeaminen seuraavaksi
kaksivuotiskaudeksi erovuoroisten tilalle.

8. Tilintarkastusyhteison valinta seuraavalle tilikaudelle

9. Hallituksen ja jasenten esittamat muut asiat

10. Kokouksen paattaminen

Seiso hartioiden levyissa haara-asennossa. Pol-
vet ja nilkat osoittavat samaan suuntaan, pol-
vet hieman koukussa.

”"Vuorohiihtoa”

Kdsien rentoja heittoja vuorotahtiin eteen-taak-
se polvista joustaen. Tee noin minuutin ajan.
Jasitten tyylin vaihto!

. Kahvitarjoilu, tervetuloa!
”Tasahiihtoa”
Kdsien rentoja heittoja tasatahtiin eteen —taakse polvista joustaen. Tee noin minuutin ajan. Hallitus

Trenbi Trenbi




[ﬂl KANGASALA

Kuhmalahden diabeteskerho

Tiedot kokoontumisista Sydan-Hameen leh-
den MeNyt-palstalla, yhdistyksen digitaali-
sessa uutiskirjeessa ja verkkosivuilla www.
diabetespirkanmaa.fi.

Voit myds kysya ajankohdat yhdistyksen toi-
miston numerosta p. 045 358 2505.

Kangasalan diabeteskerho

Kerho on tarkoitettu seka tyypin 1 etta tyy-
pin 2 diabeetikoille ja heiddn ldheisilleen.
Tapaamisessa on eri teemoja, padpaino kes-
kustelussa ja kokemusten vaihtamisessa.
Kerhon toiminta jatkuu helmikuussa, mikali
innokkaita osallistujia 16ytyy. llmoittaudu
mukaan toimisto@diabetespirkanmaa.fi.

g NOKIA

Apteekkitapahtuma

Pe 14.11.2025 klo 10.00-11.00
Nokian 1 Apteekki, Vdlikatu 18, Nokia
Maksuton verensokerin mittaus.

Yleisoluento
Muistisairaudet
apteekkari Virpi Sundqvist, Nokian 1. Apteekki

Ke 11.3.2026 klo 18.00-19.00
Nokian Kirjasto- ja kulttuuritalo Virta, Hi-
omo-sali

Luentoa voi seurata myds verkossa Pirkan
opiston YouTube-kanavalla tai Zoomissa.
Lisatiedot: pirkanopisto.fi/verkkoluennot.

Jarjestdjat: Diabetes Pirkanmaa ja Nokian 1.
Apteekki ja Pirkan opisto.

Nokian diabeteskerho

Diabeteskerhon toiminta jatkuu, mikali ker-
hoon 16ytyy innokkaita osallistujia ja vertai-
sohjaaja.

Trenbi

i Ota yhteytta yhdistyksen toimistoon, jos olet
kiinnostunut p. 045 358 2505 tai toimisto@
i diabetespirkanmaa fi.

" PirkkaLA

{ ITE-ryhma

i ITE-ryhmd on  maallikkovetoinen  2-tyypin
i diabeetikoiden ja riskiryhmaldisten vertaistuki-
i ryhm4, jossa pohditaan ja opetellaan yhdessa
i terveyttd edistdvid ruoka- ja liikuntatottumuk-
i sia. Ryhmin tavoitteena on parantaa ja yllapi-
! taa terveyttd ja hyvinvointia, ja nain lisata els-
i ménlaatua.

¢ Syksyn kokoontumiset maanantaisin 3.11.,
{ 17.11.ja 1.12.klo 18.00.

i Kevatkauden kokoontumiset 12.1,, 26.1,, 9.2,,
i 23.2,9.3,,23.3,20.4.

i Elokolon tiloissa, Suupankuja 8 D 55, Pirkkala.

i Tiedustelut: Paavo Rantala, p. 0400 722 517,
i paavo.rantala@sekl fi.

i Toiminnasta tiedotetaan tarkemmin aina edel-
! lisen viikon Pirkkalainen-lehden MeNyt-pals-
! talla, yhdistyksen digitaalisessa uutiskirjeessé
ja verkkosivuilla www.diabetespirkanmaa.fi.

Pirkkalan diabeteskerho
i Ma 8.12.2025 klo 17.00-18.00.
i Pirkkalan paskirjasto, Suupantori 2

Kevddn 2026 kokoontumiset maanantai-
i sin 19.1, 2.2, 163, 13.4. ja 11.5. klo 17-18.
i Pirkkalan paakirjasto, Suupantori 2

i Uusi kerho on tarkoitettu sekd tyypin 1 etté
tyypin 2 diabeetikoille ja heidédn laheisilleen.
i Tapaamisessa on eri teemoja, padpaino kes-
i kustelussa ja kokemusten vaihtamisessa.

i Yleisoluento
i Askel kerrallaan - liikunnan voima diabeteksen
i hallinnassa

luennoitsijana fysioterapeutti Pia Nykdnen
To 12.2.2026 klo 18.00-19.00.

Pirkkalan padkirjasto, Suupantori 2, kokoustila

ton YouTube-kanavalla tai Zoomissa. Lisatie-
dot: pirkanopisto.fi/verkkoluennot.

PALKEANE

MUISTIKAHVILA

Muistikahvila on avoin kohtaamispaikka kaikil- Naisten ryhmé joka perjantai klo 12.00.

le muistiasioista kiinnostuneille. Muistikahvi- Ryhma on maksuton.

laan olet tervetullut juttelemaan, kuulemaan ja
kyselemdan muistiin liittyvista asioista.

Rautajarvi

Rautahovi, Rautajarventie 30, 36910 Rautajarvi
Ma 17.11. klo 10.00-11.30 Musiikkia ja visailua
Ma 15.12. klo 10.00-11.30 Jouluista ohjelmaa
Jarjestdjind Palkdneen kunta, Pirkanmaan
Muistiyhdistys ja Diabetes Pirkanmaa ry.

Palkane

Pajuparvi, Alikylantie 6, Palkdne

Ma 17.11. klo 13.30-15.00 ja ma 15.12. klo
13.30-15.00. Sama ohjelma kuin Rautajarvella.
Jarjestdjana Pirkanmaan Muistiyhdistys.
Muutokset mahdollisia!

Tiedustelut:

muistiohjaaja Susanne Lempinen

p. 0503308515
susanne.lempinen@pirkanmaanmuistiyhdistys.fi

Pilkdaneen diabeteskerho

1, Palkdne.

Tarkemmat tiedot kokoontumisista Sydan-Ha-
meen lehden MeNyt-palstalla.

Luopioisten diabeteskeho

meen lehden MeNyt-palstalla.

Lahitori

To 13.11 klo 10.00

Mikkolan navetta, Keskitie 5, Luopioinen

i Vapaa paasy kaikille.

Luentoa voi seurata myds verkossa Pirkan opis-

i Joulukahvit

i Ti9.12.2025 klo 13.00

i Mikkolan navetta, Keskitie 5, Luopioinen
Jarjestdjat Diabetes Pirkanmaa ry ja Pirkan opisto.

LIIKUNTA

i Omatoiminen kuntosaliryhmi
Rautajarven kuntosalilla, avaimen saa tarvit-
i taessa EloTahkasta.

i Palkdneen diabeteskerhon kuntosali
i Torstaisin klo 12.30-13.30

i Kostia-areenalla, Kehitie 1, Pilkane.

i Ryhma on maksuton.

@ VIRRAT

i Virtain diabeteskerho

i Kokoontumiset joka kuukauden 1. tiistai klo
i 17.00.

i Ti 4.11.2025 Ravitsemusterapeutti Johanna
i Leppamaki vierailee Diabeteskerhossa.

i Kerho kokoontuu Kohtaamispaikka Otsossa,
: Virtaintie 36.

Tiedustelut: Kaija Koivumaki, puh. 044 584 6473.

! Tiedot kokoontumisista Suomenseldn Sano-
i mien muistilistalla, Diabetes Pirkanmaan digi-
i taalisessa uutiskirjeessd ja verkkosivuilla www.
i diabetespirkanmaa.fi.

Kerho kokoontuu Pélkdneen Pirtilld, Keskustie :

p—
i E RUOVESI

! Haluaisitko perustaa kerhon tai vertaistukiryh-
Tarkemmat tiedot kokoontumisista Syddn-Ha-

man tai onko mielessa tarpeellinen yleiséluen-

i non aihe? Millaista toimintaa toivoisit omalle
i alueellesi?

Ota yhteyttd yhdistyksen toiminnanjohtajaan:
i pia.nykanen@diabetespirkanmaa fi tai
Kansansairauksien uusi riskitesti. Kahvitarjoilu.

p. 050576 3313.
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‘v‘ YLOJARVI

Ylojarven diabeteskerho

Vertaistukiryhma on tarkoitettu kaikille, joilla
diabetes on osana elamaa.

Tapaamisessa on eri teemoja, padpaino keskus-
telussa ja kokemusten vaihtamisessa.

Tapaamiset perjantaisin 7.11., 21.11.,, 5.12,,
19.12, 16.1,, 6.2., 20., 6.3., 20.3,, 17.4., 15.5,,
56. 3.7, 17.7., 7.8., 21.8. klo 10.00-12.00

Ylojarven lahitori, Ylojarven terveyskeskus,
1.kerros, Mikkolantie 10.

Tiedot kokoontumisista Yl6jarven Uutisten
MeNyt-palstalla, yhdistyksen digitaalisessa
uutiskirjeessa ja verkkosivuilla
www.diabetespirkanmaa.fi.

Tiedustelut: Pirkko Wallenius, p. 040 730 6323,
pirkko.wallenius@gmail.com.
Tervetuloa vertaistukiryhman tapaamisiin!

Yleisoluento

Kenkien valinnan sudenkuopat
jalkojenhoitaja Jaana Huhtanen

Ti4.11.klo 17.30-18.30.

Yl6jarven paakirjasto, Koivumdentie 2
Jarjestdjind Diabetes Pirkanmaa ry, Hyvinvoifi
ja Tampereen seudun tydvaenopisto.

Trenbi

1% wpere

: VERTAISTUKI
Ryhmaét kokoontuvat yhdistyksen tiloissa,
i Ldhteenkatu 2-4, Tampere.

i 50+ Tyypin 1 diabeetikoiden ryhméa

i Ryhméd on tarkoitettu sekd miehille ettd
i naisille. Oletpa sitten vastasairastunut tai
i jo diabeteskonkari, tervetuloa mukaan!

i Syyskauden tapaamiset keskiviikkoisin 12.11.
i ja3.12.klo 17.00.

i Kevatkauden tapaamiset keskiviikkoisin 14.1.,
18.2,18.3, 15.4. ja 13.5. klo 17.00.

i Diabeetikkolasten isovanhempien ryhma
i Tule jakamaan tunteita, iloja ja huolia aktiivi-
i seen ryhmain!

i Syyskauden viimeinen tapaaminen torstaina
£ 27.11.klo 16.00.

i Keskustelukerho

i Tervetuloa ajankohtaisten asioiden aarelle

i torstaisin klo 14.00!

i Syksyn viimeinen kokoontuminen 4.12.

i Kevitkauden ensimmainen tapaaminen 15.1.

i Kasityohurmos

i Ota keskenerdinen tyé mukaan tai hae ker-
i hosta inspiraatiota uusiin kuvioihin. Muka-
i vaa seuraa ja mielenkiintoisia keskustelu-
i ja kahvikupin daressa joka tiistai klo 14.00.
i Syyskauden viimeinen tapaaminen 4.12. Ke-
i vatkauden aloitus tiistaina 13.1. klo 14.00.

| Vertuli
i Ryhma on tarkoitettu lihavuusleikkauksen lapi-
i kayneille ja leikkausta harkitseville.

i Syyskauden viimeinen kokoontuminen torstai-
i na20.11.klo 17.00.

i Kevatkauden tapaamiset torstaisin 22.1.,19.2.,
© 19.3.,9.4.ja 21.5. klo 17.00.

LIIKUNTA

Park run - kavele, holkkaa tai juokse!

seen Tampere park runiin la 15.11. klo 9.30!

samaa reittia taksiin lahtdpaikkaan.

mukaan tapahtumaan!

viisi jJuomapulloa osallistuneiden kesken.

LIIKUNTAKOKEILU

Ainimaljarentoutus
Ke 19.11.2025 klo 17.40-18.40

pere
Hinta: jasenille 14 €, muille 25 €

minuuttia vastaa noin kolmen tunnin unta.

Rentoutukseen varataan kokonaisuudessaan

i hieman aikaa oman hyvén rentoutusasennon
i loytdmiseen.Tunnin lopussa aikaa on Kiireetto-
i maan herattelyyn ja palautumiseen.

Léhde mukaan yhdistyksen kivelyhaastee- i Huom! Adnimaljat soveltuvat paapiirteissaan

i kaikille, mutta sita ei suositella raskauden en-
: simmadisen kolmanneksen aikana, jos kayt lapi

Lahto tapahtuu Ratinan sillan vieresti stadio- . sydpahoitoja, jos sinulla on vakava sydansai-

nin puolelta, Ratinan rantatie 1. Matkana on vii- : raus, sydantahdistin tai danet vaikuttavat syda-

si kilometrid. Reitti kulkee Ratinasta Pyhajirven | men toimintaasi. Jos kdytét kuulolaitetta, tulee

rantamaisemissa 2,5 kilometria kohti Arboretu- : S€ Ppoistaa aanimaljarentoutuksen ajaksi. Jos

mia, jossa on kiéntopaikka. Paluureitti kulkee | OmMa terveydentila mietityttaa, niin suositus on

i aina konsultoida omaa laakaria.

Parkrun on rento ja mukava matalan kynnyk- i Ota mukaan oma jumppa-alusta ja reilusti lam-

sen liikuntatapahtuma, jos voi kavell3 tai juos- mintd vaatetta paalle, vesipullo, lisdvarusteina

ta viiden kilometrin matkan. Jos haluat ajan : hyvid ovat mm. kevyt viltti, villasukat, pieni

itsellesi, niin kdy rekisteriritymassa https:/ tyyny.
parkrun.fi/register. Tulosta saamasi viivakoodi :
i Tunti toteutuy, jos ilmoittautuneita vahintadn

12. Sitovat ilmoittautumiset 3.11. mennessa p.

llmoittaudu mukaan 10.11. mennessi p. 045 358 2505 tai toimisto@diabetespirkanmaa.fi.

045 358 2505 tai toimisto @diabetespirkanmaa.

fi ja tule hakemaan tapahtumasta yhdistyksen

tuubihuivi seka osallistu arvontaa. Arvomme KEVAAN 2026 LIIKUNTARYHMAT

¢ FOOTBIC-JALKAJUMPPA

Footbic-harjoituksissa vahvistetaan pehmei-
i den pallojen avulla jalkaterien lihaksia ja har-
i joitetaan liikkuvuutta, koko kehon liikehallin-

o . taa ja tasapainoa. Footbic sopii kaikenikaisille
Paikka: Juhlatalo Tapiola, Karhunkatu 71, Tam- ! ja -kuntoisille jalkojen hyvinvoinnista ja moni-
i naisemmista vaivoista karsiville. Liikkeet teh-

TR Jd- . .. i daan padosin seisten.
Adnimaljarentoutusta toteutetaan sekd yksilo- :
hoitoina ettd ryhmarentoutuksina, jota kutsu- : Ohjaaja: fysioterapeutti Pia Nykanen.

taan myds sointukylvyksi. Ryhmarentoutukses- 4 o2 ohtuu 10 henkiloa/ryhma.

sa osallistujat makaavat tai istuvat mukavasti :
matoilla tai pehmeilld alustoilla danimaljahoi- : o 12.1.-16.2.2026 klo 14.00-14.45

tajan ohjatessa rentoutumista ja soittaessa mal- : Yhdistyksen tiloissa, Lahteenkatu 2-4.

joja. Adnimaljarentoutuksesta sanotaan, ettd 45 Hinta jasenille 15 €/6 kertaa, muille 26 €/6
i kertaa.
i Sitovat ilmoittautumiset 7.1.2026 mennessa p.

" : =>>ddfl 1045 358 2505 tai toimisto@diabetespirkanmaa.fi.
aikaa tunnin verran. Itse rentoutus sisdltaa :
kolme eri vaihetta, joiden kesto on yhteen- i k. 14.1.18.2.2026 klo 14.00-14.45

sd 45 minuuttia. Tunnin alussa valmistellaan : Yhdistyksen tiloissa, Lahteenkatu 2-4.

keho rentoutusta varten kevyiden avaavien ja Hinta jasenille 15 €/6 kertaa, muille 26 €/6

likkuvuutta edistdvien liikkeiden avulla, kdy- : kertaa.

daan lapi rentoutuksen kulku seka kdytetdan -
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Sitovat ilmoittautumiset 7.1.2026 mennessa p.
i katu 2 ja suorana verkkoluentona tyovaeno-
i piston YouTube-kanavalla

045 358 2505 tai toimisto@diabetespirkanmaa.fi.

TASAPAINOA JA VOIMAA ARKEEN-RYHMA

Ryhmat on suunnattu 65+ ikdaryhmalle ja ta-
voitteena on lisdtd toimintakykya ja kehittda :
¢ Uniyhdistys ja Tampereen seudun tyévieno-
pisto.

Tunnit siséltavat liilkkuvuus- ja tasapainohar- :
joitteita sekd alaraajojen lihasvoimaa vahvista-
via liikkeité. Tavoitteena on parantaa tasapai- :
noa, lisata liilkkumisen varmuutta ja ehkiistd :
kaatumisia. Liikkeet tehddan tuolilla istuen ja

tasapainoa.

seisten. Mukaan mahtuu 10 henkil6a/ ryhma.
Ohjaaja: fysioterapeutti Pia Nykdnen.

Ti 20.1.-17.2.2025 klo 12.00-12.45
Yhdistyksen tiloissa, Ldhteenkatu 2-4

kertaa
Sitovat ilmoittautumiset 13.1.2026 mennessa

maa.fi.

LUENNOT

Diabetes ja munuaiset
sisdtautien-ja munuaistautien erikoisladkari
Johanna Tietdvainen, Tays

Ke 12.11. klo 18-19.00
Tydvdenopisto Sampola, Sammonkatu 2,
auditorio

Luentoa voi seurata myds verkossa Tampereen
seudun tydvaenopiston YouTube-kanavalla.

Jarjestdjina Diabetes Pirkanmaa, Boehringer
Ingelheim Finland Ky
ja Tampereen Seudun tyévaenopisto.

Naisen uni
- unen rakenne ja ndkdkohtia naisen uneen

uniladkari Eeva Lofgren
Ke 18.3.2026 klo 18-19

Trenbi

Tyovaenopisto Sampola, auditorio, Sammon-

Jarjestdjat: Diabetes Pirkanmaa, Pirkanmaan
Kilpi, Pirkanmaan Luustoyhdistys, Pirkanmaan

Ravitsemuksen hyvit ja pahat rasvat -
ota haltuun arjen terveelliset valinnat!
Marja Vakkuri, TtM, laill. ravitsemusterapeutti,

i Ravintoraisio Oy

{ Ti21.4.2026 klo 18-19

i Tyovéaenopisto Sampola, auditorio, Sammon-
i katu 2 ja suorana verkkoluentona tyovaeno-

Hinta: jasenille 12,50 €/5 kertaa, muille 26 €/5

piston YouTube-kanavalla

Jarjestdjat: Diabetes Pirkanmaa, Pirkanmaan
i Sydanyhdistys, Ravintoraisio Oy/ Benecol® ja
p. 345 358 2505 tai toimisto@diabetespirkan-

Tampereen seudun tyévaenopisto.

. TAPAHTUMAT

i Taysin OLKA-piste

i Diabetestietoa ja yhdistyksen toiminnan
i esittelya

i Pe14.11 klo 10.00-12.00

¢ Ma 8.12.klo 10-12.00

i OLKA-pisteen teemapéivit

i Ke 12.11. klo 10.00-12.00 suunterveys

i Kevat 2026:

i Diabetestietoa ja yhdistyksen toiminnan esit-
i telya

i Maanantaisin 12.1., 9.2,, 9.3., 13.4,, 11.5. ja
i 8.6.klo 10.00-12.00

i Neuvontapaiva Tammelan lahitorilla

i Ma17.11.klo 11.00-12.00

i Paikalla yhdistyksen diabeteshoitaja Outi Vilja-
i nen. Tule kysymain ja keskustelemaan! Mah-
LT, korva-, nend ja kurkkutautien erikoislddkari, : gollisuus myés mittauttaa verensokeri maksut-

! ta.Eiajanvarausta.

Syyskokous

To 13.11.2025 klo 17.30

yhdistyksen toimitiloissa, Ldhteenkatu 2-4.
Kahvitarjoilu!

Joulukahvit
To 11.12. klo 13.00-18.00
yhdistyksen toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4.

Joulukahvien yhteydessa juodaan Outin lak-

sidiskahvit!

LAPSET, NUORET JA PERHEET

aille
Mista  16ytyy Muumimamma?

jannittavaa tutkittavaa ja hauskoja yllatyksia.

La 15.11.2025 klo 14.00

Muumimuseo, Tampere-talo, Yliopistonkatu 55
Yhdistys maksaa seikkailukierroksen ja osal- i
listujien tulee maksaa museon paasymaksut 7
euroa/ henkild (7-17 v.). Alle 7-vuotiaat lapset

padsevat museoon maksutta.

Sitovat liImoittautumiset 1.11.2025 mennessa
p. 045 358 2505 tai toimisto@diabetespirkan-

maa.fi.

PYSY AJAN TASALLA!

Seikkailu muumien kanssa 4-12-vuoti-

Nukkuuko
Nuuskamuikkunen jo teltassaan? Kuinka suuri
onkaan katossa lentdva Pyrstotahti? Toimin- :
nallisella kierroksella ihmetelldan ja tutkitaan |
yhdessd Muumimuseon aarteita. Mukaan
mahtuu tuttuja hahmoja, uusia tuttavuuksia, :

Perhekerho

La 22.11.2025 klo 15.00

Yhdistyksen toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4
Vietetdan pikkujouluja. Tarjolla pienta herkkua
seka kahvia, teetd ja glogia.

Lapset saavat askarella joulukortteja.

lImoittautumiset 16.11. mennessa
jonna.halmetoja@hotmail.com
Osallistuminen ei edellytd yhdistyksen
jasenyytta.

Tule tekemaan
jouluinen
kukka-asetelma!

Ti 9.12.2025 klo 17.00
Yhdistyksen toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4
Ohjauksesta vastaa floristi Marja Forsman / §
Kukkien T:mi (
Hinta: 40 €/henkil0 sisdltda opetuksen

ja kukat.

Nyt on oiva mahdollisuus pddstd tutustu- (
maan kukkien maailmaan ja kokemaan
tekemisen iloa. Ryhmdssd jokainen saa
tehdd itselleen jouluisen kukka-asetelman
ohjatusti kotiin vietdvidksi.

Sitovat ilmoittautumiset 20.11. mennessa
p. 045 358 2505 tai

toimisto@diabetespirkanmaa.fi.

Tilaa digitaalinen uutiskirjeemme, niin saat tuoreimmat kuulumiset

ja uutiset viikoittain sahkopostiisi.
www.diabetespirkanmaa.fi
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PERHEKERHON

. PIKKUJOULUJA

marraskuuta
Klo 16-17.30

Diabetes Pirkanmaa
Ry
Lahteenkatu 2-4
—LAPSILLE 33500 Tampere
JOULUKORTTIEN (Kaynti kadun
ASKARTELUA puolelta)

Tarjolla kahvia/teeta
Glogia
Pipareita
lImoittautumiset 16.11 mennessa:

jonnahalmetoja@hotmail.com tai
instagram DM: kuudestaan_

Osallistuminen ei edellyta
yhdistyksen jasenyytta.

Diabetes
& Pirkanmaa ry

Medtronic

Unohda arvailu
insuliinin annostel

Alykas monipistoshoitojarjestelma
insuliinihoitoisille diabeetikoille

Alykkasssa monipistoshoitojrjestelmassa yhdistyvat jatkuvan
glukoosinseurannan uusimmat innovaatiomme, Simplera™-sensori
ja InPen™-jarjestelma.

e Tukee hoitoasi seuraamalla ja suosittelemalla insuliiniannoksia” sek&
ilmoittamalla unohtuneista annoksista silloin, kun on tarve tehda toimenpiteita.

¢ Reaaliaikaiset glukoosiarvot, trendinuolet ja varoitukset auttavat sinua
huomaamaan, kun lahestyt korkeita tai matalia.

Lue lisda: www.medtronic-diabetes.fi

* Annossuositukset laskettu terveydenhuollon ammattilaisen aloitusasetusten ja kdyttajien arvioiman hiilihydraattimaaran mukaan.

Taman materiaalin sisaltamia tietoja ei tule pitaa laaketieteellisina neuvoina, eivétka ne korvaa keskustelua laékarin kanssa.
Keskustele terveydenhuollon ammattilaisen kanssa kayttdaiheista, vasta-aiheista, varoituksista, varotoimista, mahdollisista
haittatapahtumista ja muista asioista

CE0459 | Alykk&an monipistoshoitojérjestelmén kéyttotarkoitus: Simplera™-sensori on tarkoitettu 2-vuotiaille ja sitd vanhemmille henkilsille.
InPen™-jarjestelma on tarkoitettu insuliinihoitoa vaativaa diabetesta sairastavien, vahintasn 7-vuotiaiden henkildiden kayttdon tai kayttoon
aikuisen hoitajan/huoltajan valvonnassa.

FI-CGM-2300023 © 2023 Medtronic. Kaikki oikeudet pidatetaan. Medtronic. Medtronic ja Medtronic-logo ovat Medtronicin tavaramerkkeja.
Kolmansien osapuolten tuotemerkit ovat omistajiensa tavaramerkkeja. Kaikki muut tuotemerkit ovat Medtronic-yhtién tavaramerkkeja




Matalan Rynnyksen
digitukea vertaisohjaajilta

Teksti: vapaaehtoistyon koordinaattori Anu Koivula

“Nousseen innostuksen isd oli juuri Heikki,

joka antoi opetusta, vitsaili ja leikki.

Héyndihti, kuten itse sanoi, tietokoneen kaulaan,
sukelsi sen sy6vereihin — AHAA — alkoi laulaan,
imi luokseen innokkaita opinhaluisia,

jotka oitis oivalsivat: Me ollaan oppivia!”

-Antti Vehkalahti 2005-

ATK Seniorit Mukanetti ry on téna vuon-
na 25 vuotta tdyttanyt yhdistys, joka tarjoaa
elakeldisille tukea digitaitojen opetteluun.
Ikdihmisille suunnattu ATK-opetus kdynnistyi
Tampereen seudulla vapaaehtoisvoimin DI
Heikki Pettildn toimesta. Han sai ajatuksen tuu-
toritoiminnasta ollessaan opettajana perusta-
massaan ATK-opisto-HePissa. Tuutorit toimivat
opettajan apuna ATK-kursseilla ja pian my0s
omassa opastuspisteessa.

Vertaisohjaajat opastavat Pirkanmaalla

Nykyaan tuutoreita kutsutaan vertaisohjaajik-
si. He ovat yhdistyksen jasenid, joilta voi tulla
kysymdan neuvoa omiin digipulmiin. Vertai-
sohjaajat ovat itsekin eldkkeelld, mika auttaa
asettumaan vertaisen asemaan. Yhdessa etsi-
taan tietoa ja opetellaan tarvittavia digitaitoja.
Joskus voidaan my0s todeta, etta tama asia
ratkeaa vain ammattilaisen avulla. Tyhmia ky-
symyksid ei ole ja asioiden kertaaminen kuu-
luu asiaan.

Vertaisohjaaja tarjoaa henkilokohtaista apua.
Paikalle tullaan oman laitteen kanssa, etta
rohkeus oman laitteen kayttoon vahvistuisi ja
tarvittavan harjoittelun jélkeen asiaa voisi hoi-
taa omatoimisesti. Joskus yleiseen aiheeseen
voidaan tutustua myds ryhmassa. Yhdistyksen
jasenille jarjestetdan esimerkiksi etdayhteydella
juttutuokioita ja tietoiskuja eri aiheista.

Mukanetin vertaisohjaajia vuoden 2025 kevatretkelld Mantdssa.
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Seniorin digiaskeleet

_muﬁ t t

95 mffm

Yhdistyksen oma opastuspiste MukaSurffi si-
jaitsee Tampereella Pienteollisuustalossa,Yli-
opistonkatu 58 B. Lisaksi opastuspisteita on eri
puolilla Pirkanmaata yhteistydkumppaneiden
tiloissa, mm. kirjastoissa ja ldhitoreilla. Opastus
on avointa ja maksutonta kaikille ikdihmisille.
Saat tietoa oman asuinalueesi opastuspaikois-
ta Mukanetin verkkosivuilta www.mukanetti.
net tai soittamalla MukaSurffiin 050 323 3190
(ma-to klo 10-14)

Vertaisohjaajia tarvitaan

Haluaisitko sind ryhtya vertaisohjaajaksi? Va-
paaehtoistyd sopii sinulle, jos et ole enaa tyo-
eldamassa, haluat auttaa muita ja olet kiinnos-
tunut yllapitdamaan omia digitaitojasi. Sinun
ei tarvitse osata kaikkea. On hyva, etta sinulla
on jo asiaan liittyvia perustaitoja ja kokemusta.
Opastamalla muita, opit ja harjoittelet paljon
myos itse!

Vertaisohjaaja voi auttaa monenlaisissa digi-
asioissa. Opastuspisteelld kysytadn esimerkiksi
digitaaliseen asiointiin ja tietokoneen, dlypu-
helimen ja tabletin ylldpitoon liittyvid kysy-
myksid. Miten asennetaan sovellus? Miten laite
paivitetddn? Mitd vieraat termit tarkoittavat ja
mitd kannattaa opetella, etta arkisten asioiden
hoitaminen onnistuu. Toiset meista ovat oppi-
neet jo paljon ty6eldamdssd, mutta toisille digi-
taaliset asiointikanavat ja vaikka dlypuhelimen

»

1

"Opastus on avointa ja
maksutonta kaikille ikaihmisille.”

kayttdonotto voi olla iso haaste. On tarkedsa,
ettd kaikille on tarjolla digitukea. Me tarjo-
amme apua ammattilaisten, viranomaisten ja
muiden yhdistysten rinnalla. Teemme myd6s
yhteisty6ta monen tahon kanssa.

”Me ollaan oppivia”

Tarkeinta on etta kukaan ei jdisi yksin murehti-
maan digiasioita. Yhdistyksen arjessa parhaita
hetkid ovat varmaankin ne, kun oivalletaan
jotain yhdessa! Ongelma ratkeaa, pelko, va-
symys tai huoli helpottuu, kun kohdataan ja
kuunnellaan toista. Yhdessa digisolmutkin
selvidvat ja huomataan, etté ei se mahdotonta
ollut tdamakaan.
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Diabetesliiton Puhtia omahoitoon

-kurssin anti

Teksti ja kuvat Maija Sieppi

Hain ja pddsin peruutuspaikan kautta Diabetes-
liton Puhtia omahoitoon -kurssille 4.-6.2.2025.
Scandic Rosendahlissa Tampereella jarjestettya
kurssia rahoitti sosiaali- ja terveysministerio.
Kurssin omakustanteinen osallistujamaksu oli
100 euroa. Kurssi oli suunnattu tyypin 1 diabe-
testa sairastaville tyoikaisille.

Osallistujat olivat eri-ikdisia miehid ja naisia.
Osa oli vastasairastuneita, mutta suurimmalla
osalla sairaus on ollut jo pitempaan. Monilla oli
pumppuhoito jo kdytdssaan, joku ei ollut sita
saanut ja toisilla oli monipistoshoito.

Scandic Rosendahl oli viihtyisa paikka kurssil-
le. Majoitus oli kahden hengen huoneissa, 80
euron lisdmaksusta osallistuja sai oman huo-
neen. Hotellista [0ytyi myds pieni uima-allas
seka kuntosali. Hotellissa oli tietysti myds ruuat
tarjolla; aamupala, lounas, paivallinen, iltapala
ja valipalat. Ruoka oli todella maukasta ja ter-
veellistd. My6s jalkiruuat olivat monipuolisia ja
herkullisia seka sokerisia! Ravintolasta sai myds
ottaa ruokaa mukaan, vaikka luennolle tai hei-
kotusevaaksi.

Ensimmaisend pdivana ohjelmassa oli kurssin
avaus ja diabeteshoitajan ryhma. Padpdiva
lauantai oli pitka. Diabeteshoitajan ja ravitse-
musterapeutin luennot olivat sekd aamupai-
vélld ettd myos lauantai-iltapdivana. Sunnun-
taina oli kurssin paatds. Sunnuntain aikana oli
kolme luentoa/ sessiota, diabeteshoitajan ja
ravitsemusterapeutin ryhmat seka kurssin paa-
tosluento ja kurssin yhteenveto; voimavaroja
tulevaisuuteen. Luennoilla kasiteltiin erilaisia
aiheita, kuten insuliinipumput, matalat veren-
sokerit, hiilihydraattien imeytyminen, pistos-
paikat, korjausinsuliinin lisédminen.

Minulla itselleni kurssin paras anti oli insulii-
nipumpusta saatu tieto. Uudet pumput ovat
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alykkaitd ja napparia. Esimerkiksi dlypumpun
kayttoon siirtymisessa insuliinin maara voi tip-
pua, jopa radikaalisti verrattuna kynahoitoon.
Paitsi, ettd pumppu tekee tyon, se myds oppii!
Se oppii jopa hormonimyrskyista.

Pumpun kaytéssa on kuitenkin oltava my6s
varajdrjestelmd. Ketoasidoosi voi nimittdin
kehittyd hyvin pian pumppuhoidossa, esimer-
kiksi, jos pumppu lakkaa toimimasta tai kanyyli
irtoaa. Yhdelld osallistujalla oli kuitenkin iso
luotto laitteeseen. Pumppufirmat myos pai-
vystavat 24/7. Nopeimmillaan uuden pumpun
voi saada pdivassa ja hitaimmillaan 3 pdivassa,
mikali pumppu on hajonnut. Pumpun kdytos-
sd on myds muita huomioitavia asioita, kuten
paristo voi loppua tai Bluetooth-yhteys katke-
ta. Liikuttaessa esimerkiksi kurssille kotoaan,
on siis varauduttava ottamalla mukaan paris-
toja, kanyyleja sekd sensoreita. Toisen pump-
pua kayttdvan osallistujan mukaan sokeri on
tasainen pumppuhoidossa ja han voi tehda,
mitd haluaa. Pumppuhoidolla saa hyvin apua
verensokerin vuoristoratoihin. Pumppu korjaa
myos myohdiset verensokerinousut, esimer-

kiksi, mikali sy6 rasvaista ruokaa. Insuliinipum-
pulla voi saada hyvinkin 80-100 prosenttisesti
verensokerin tavoitealueelle. Kurssilla esiteltiin
uusi Omnipod5. Omnipod on letkuton pump-
puvaihtoehto. Todella pieni, letkuton ja ndppa-
ran oloinen!

Insuliinipumppujen lisaksi kurssilla kaytiin kes-
kustelua erilaisista teemoista, kuten liikkunnan
ja diabeteksen yhdistamisestd, lisasairauksista
seka pistospaikoista; Lihakseen ei pida pistda ja
pistdminen aina samaan kohtaan taas aiheut-
taa rasvakudoksen liikakasvua. Osallistujilla oli
erilaisia kasityksia kuin hoitajalla. Esimerkiksi
jotkut osallistujat olivat kdyttdneet samaa neu-
laa useita kertoja, jopa pdivid. Vaikka neulat
ovatkin parantuneet, se pitaisi kuitenkin vaih-
taa joka kerta, koska neula voi olla vahingoit-
tunut ja myos pistospaikat karsivat. Neula voi
pahimmillaan katketa kudoksiin!

Lisaksi kurssilla luennointiin matalista veren-
sokereista. Mitda enemman ruoka on pelkkaa
sokeria sitd nopeammin se imeytyy ja sokeri
nousee. Esimerkiksi suklaa ei imeydy yhtd no-
peasti kuin mehu, koska suklaassa on myds
rasvaa. Juominen myds nostaa verensokeria
nopeinten, koska pureskelu hidastaa prosessia.
Omahoito ja omien tavoitteiden asettaminen
nousi myos tarkedksi teemaksi. ltselleni tieto
lisdsairauksista oli my0s erittdin kiinnostavaa ja
jopa huojentavaa.

Kurssilla kaytiin 1api myds hiilihydraattien ar-
viointia ja ravitsemusasioita ravitsemustera-
peutin johdolla. Luennoilla kdsiteltiin tuttuja
asioita, kuten lautasmallia, mutta myds uusia
asioita. Esimerkiksi laatikkoruuan hiilihydraatit
voi laskea “perunakasana’, esimerkiksi kuusi
perunaa kasassa on spagettildja, jossa on 60
hiilihydraattia. Hiilihydraattiarviointien lisaksi
kasiteltin mm. mikd on osallistujille vaikeaa.
Monelle oli vaikeaa sy6da ulkona. Luennolla
kasiteltiinkin laajalti huomioita ravintola- ja
juhlaruokailuista. Ravintola- ja juhlaruuat ovat
esimerkiksi usein suhteellisen rasvaisia. Rasva
taas hidastaa hiilihydraattien imeytymista, jo-
ten pikainsuliinin voi annostella sydmisen ai-
kana tai aterian paattyessa. Runsaasti rasvaa ja

proteiinia sisaltdva ruoka vaikuttaa verensoke-
riin pidemman ajan, kun vdhdrasvainen ruoka.
Kurssilla kerrattiin jo opittuja tietoja, mutta
sieltd sai paljon my0s uutta tietoa. Kurssilla ka-
siteltiin my0ds perusasioita, koska mukana oli
uusia sairastuneita. Kurssilta ei saanut yksityis-
kohtaisia hoito-ohjeita, vaan tietoa ja neuvoja.
Kokemusten jakamista ei kuitenkaan rajoitet-
tu esimerkiksi koskien ketoruokavaliota. Muil-
ta kurssilaisilta sai paitsi vertaistukea, myds
paljon uutta tietoa seka vinkkejd, esimerkiksi
tietoa eri hoidoista tai paikkakuntien valisista
eroista. Suosittelen kurssia 100-prosenttisesti
kaikille!

Maija
Sieppi

Trenbi
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